
(vaø, cuoái cuøng,  
moïi ngöôøi ñeàu 

ñöôïc thöù mình muoán)

baø meï 
khoân 
ngoan 

khoâng thua 
cuoäc khi 

con ñoøi aên

Moät soá treû ñoøi aên moät 
thöù thöùc aên vaøo buoåi 
saùng, tröa, vaø toái. Quyù 
vò ñaùp öùng caøng ít, 
caøng toát. Neân ñeå yù 
cho aên nhieàu loaïi thöùc 
aên laønh maïnh khaùc 
nhau. Ñoøi hoûi cuûa caùc 
con seõ khoâng toàn taïi 
laâu.



Michele

Thöùc aên môùi deã nuoát hôn khi 
chuùng ta mæm cöôøi vaø vui ñuøa    
“Toâi laø moät ngöôøi thích aên nhieàu thöù khaùc laï. Cho toâi aên möïc 
oáng vôùi nöôùc soát toûi vaø ñoù laø haïnh phuùc cho toâi—keå caû raâu möïc 
vaø moïi thöù. Toâi thích neám thöùc aên môùi. Khi ñi ra ngoaøi aên toâi 
khoâng bao giôø goïi moùn naøo toâi ñaõ thöû qua tröôùc ñaây.

Ngöôïc laiï hai con toâi laïi laø nhöõng ngöôøi aên uoáng coù choïn loïc. 
Raát vaát vaû môùi cho chuùng aên ñöôïc thöùc aên haøng ngaøy noùi chi 
ñeán aên thöû thöùc aên môùi.

Khi coøn nhoû con trai toâi thöôøng thích aên traùi caây nhöng nay 
khoâng ñuïng ñeán. Toâi khoâng chaéc ñieàu gì ñaõ xaûy ra nhöng moät 
khi treû ñaõ coù thaønh kieán vôùi moät thöùc aên naøo, laø xong roài ñoù. Vaø 
toâi caøng khuyeán khích chaùu neám thöû moùn ñoù, thì chaùu caøng trôû 
neân böôùng bænh hôn.

Gaàn ñaây toâi suy nghó nhieàu veà caùch meï toâi ñaõ nuoâi toâi. Baø ñaõ 
laøm gì khieán toâi thích thöû thöùc aên môùi? Coù hai ñieàu noåi baät vôùi 
toâi. Ñieàu thöù nhaát laø baø ñaõ taïo cho giôø aên thaønh thôøi gian taän 
höôûng cuoäc soáng cuõng nhö thöôûng thöùc moùn aên. Toâi nghó baø tin 
raèng thöùc aên môùi deã nuoát hôn khi chuùng ta mæm cöôøi vaø vui ñuøa.  

Vaø ñieàu khaùc nöõa laø meï toâi khoâng bao giôø eùp chuùng toâi aên baát 
kyø moùn naøo. Baø luoân ñaët moãi loaïi thöùc aên moät ít leân ñóa cuûa 
chuùng toâi nhöng khoâng eùp buoäc neáu chuùng toâi khoâng aên moùn 
ñoù. Toùm laïi, baø khoâng bao giôø noùi moät lôøi naøo ñeán thöùc aên. Toâi 
ñoaùn baø tin töôûng chuùng toâi coù theå töï hieåu ra raèng thöùc aên 
ngon—vaø ñuùng vaäy. Baø khuyeán khích chuùng toâi thöû thöùc aên môùi 
nhöng vaãn cho pheùp chuùng toâi nhoå ra neáu khoâng thích. Vaø baø 
nhaéc nhôû chuùng toâi raèng vò giaùc thay ñoåi vaø phaùt trieån—gioáng 
nhö ñoâi chaân – vaø thöùc aên ñoù coù theå coù khaåu vò khaùc khi chuùng 
ta lôùn tuoåi hôn.

Theo thôøi gian thaät laø thuù vò khi neám thöùc aên môùi ñeå xem coù 
‘thích hôïp’ chöa.

Hieän nay toâi ñaùnh giaù laïi veà nhöõng gì toâi mong muoán con toâi aên. 
Toâi laøm theo meï toâi vaø toâi nghó raèng ñoù chæ laø böôùc ñaàu coâng 
vieäc. Tuaàn tröôùc con trai toâi aên moät traùi chuoái. Toâi töôûng laø noù 
ñaõ boû aên traùi caây suoát ñôøi roài. Toâi seõ aên möøng baèng moät ñóa 
möïc oáng vôùi soát toûi. Ai bieát ñöôïc? Neáu toâi laøm ñuùng baây giôø coù 
theå moät ngaøy naøo ñoù chaùu seõ cuøng tham gia vôùi toâi.” 

CHÆ DAÃN: 
• Khuyeán khích—nhöng 

khoâng eùp buoäc—treû neám 
thöû thöùc aên môùi.

• Cho treû moät muoãng ñaày moãi 
loaïi thöùc aên, ngay caû khi em 
noùi khoâng thích moùn ñoù.

• Ñeå treû chuû ñoäng. Cho 
chuùng bieát chuùng coù theå 
nhaû thöùc aên ra neáu chuùng 
khoâng thích aên.

• Ñöøng naûn chí! Vò giaùc thay 
ñoåi theo thôøi gian vaø nhöõng 
gì chuùng khoâng thích hoâm 
nay coù theå trôû thaønh thöùc 
aên yeâu thích nhaát trong 
töông lai.

Created by The Massachusetts WIC Program and Pam McCarthy & Associates, Inc.
Reprinted with permission. ~ This institution is an equal opportunity provider.

Washington State WIC Nutrition Program does not discriminate.
For persons with disabilities, this document is available on request in other formats.

To submit a request, please call 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711).
DOH 961-1002 November 2013
Vietnamese


